
 

               

 

   

 

 

☆3月
が つ

3日
か

は「耳
み み

の日
ひ

」 

 

 

【よくある耳
みみ

の病気
びょうき

・異常
いじょう

】おかしいなと思ったら
お も     

、早め
はや  

に耳鼻科
じ び か

でみてもらいましょう。 
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保健室 

令和６年 3月 

 

3月
が つ

になり、少し
す こ  

ずつ温かさ
あたた     

を感じる
か ん    

日
ひ

も増えて
ふ   

きましたね。

最近
さ い き ん

は、花粉症
か ふ ん し ょ う

の中
な か

でも代表的
だいひょうてき

なスギ花粉
か ふ ん

が飛びはじめ
と    

アレル

ギーがある人
ひ と

にとっては、体調
たいちょう

がつらい時期
じ き

かもしれません。

薬
くすり

を正しく
た だ    

使ったり
つ か     

、自分
じ ぶ ん

のティッシュを用意
よ う い

したりするな

ど、工夫
く ふ う

をして自分
じ ぶ ん

の体
からだ

と上手
じ ょ う ず

に付き合って
つ    あ     

いきましょう。 

また、今年度
こんねんど

も今月
こ ん げ つ

が最後
さ い ご

になります。特
とく

に、６年生
  ねんせい

は卒業
そつぎょう

をむかえて４月
  がつ

からは中学校
ちゅうがっこう

生活
せいかつ

がはじまりますね。最後
さ い ご

ま

で、みんなで元気
げ ん き

に良い
よ  

気持ち
き も  

ですごせるよう、体調
たいちょう

管理
か ん り

には

気
き

をつけてください。ラストスパート、保健室
ほけんしつ

から応援
おうえん

してい

ます。 

保健
ほ け ん

目標
もくひょう

 

1年間
ね ん か ん

の健康
け ん こ う

生活
せ い か つ

をふりかえろう。 

 

 

◎耳
じ

こうせんそく 

耳
みみ

あかがたまっている状態
じょうたい

のことです。たくさんたまってかたまると、耳
みみ

かきでは 

とれなくなることもあります。ただ、耳
みみ

かきのやり方
かた

ややりすぎには注意
ちゅうい

が必要
ひつよう

です。 

◎中耳炎
ちゅうじえん

 

耳
みみ

の中
なか

の中耳
ちゅうじ

という部分
ぶ ぶ ん

が、炎症
えんしょう

をおこす「急性
きゅうせい

中耳炎
ちゅうじえん

」が多く
お お  

見られます
み    

。 

かぜなどが原因
げんいん

で起こりやすい
お      

です。耳
みみ

が痛く
い た  

なったり、ふさがったような 

感じ
か ん  

になります。中耳炎
ちゅうじえん

を予防
よ ぼ う

するポイントは、「かぜをひかないようにする」 

「はなを強く
つよ   

すすらない」「はなは片方
かたほう

ずつかむ」などです。 

◎なんちょう（聞こえづらい
き      

） 

イヤホンやヘッドフォンなどを長時間
ちょうじかん

大きな
おお    

音
おと

で使う
つか  

ことによるなんちょうが 

ふえています。耳
じ

こうせんそくや、中耳炎
ちゅうじえん

などの耳
みみ

の病気
びょうき

でも聞こえ
き    

づらくなる 

ことがあります。 

 

 

 

私たち
わたし    

が生活
せいかつ

をするために、耳
みみ

はとても

大切
たいせつ

です。例えば
たと      

、音
おと

を聞く
き   

ことはもちろん、

からだのバランスをとるためにも大切
たいせつ

な役
やく

わ

りをしています。 

最近
さいきん

は、イヤホンやヘッドフォンの

使いすぎ
つ か       

で、耳
みみ

の不調
ふちょう

を感じる
かん      

人
ひと

も多い
おお   

そう

です。便利
べ ん り

なものも使いすぎたり
つか         

、まちがった

使い方
つか  かた

をすると、けんこうに良く
よ  

ない場合
ば あ い

が

あります。この機会
き か い

に正しい
ただ    

知識
ち し き

を知り
し   

、 

耳
みみ

の健康
けんこう

や大切さ
たいせつ  

について考える
かんが   

きっかけに

してみてください。 

 



☆今年度
こんねんど

の生活
せいかつ

をふりかえろう 

 

 

☆保健
ほ け ん

委員会
い い ん か い

と笹目
さ さ め

保育園
ほ い く え ん

・幼稚園
よ う ち え ん

の交流
こうりゅう

☆何でも食べようの劇
げ き

・かぜ予防
よ ぼ う

指導
し ど う

 

☆第 2回学校保健委員会報告☆
２月１３日（火）第２回学校保健委員会を開催いたしました。今回は、東洋羽毛【上級睡眠健康指導士】の

方より「よい睡眠～親子で取り組もう～」をテーマに、講演や保護者の皆様とグループ協議を行いました。 

❶体内時計は遺伝子レベルで決まっています。人は日中、行動して夜に眠る事が必須です。

❷子供に対して「早く寝なさい」と言う声かけは、子供によっては【おびえる】事もあります。起きる事を

コントロールすることが大切です。

❸日中はしっかり【頭で考える】事がよい眠りに繋がります。・病気になりづらい体・成長ホルモンの分泌

促進・学力の向上などが期待できます。

❹睡眠ホルモンの【メラトニン】の分泌を促進させるために、入眠１時間前はメディアを制限しましょう。

メラトニンは光に弱いと言われています。メディア制限には、設定を１Gにすることは効果的です。

❺寝具は汗の吸水不良なポリエステルは避け、綿を選びましょう。足底も発汗するので、靴下は脱いで寝ま

す。

子供にとって一番良い【目覚まし時計】は大好きな人に優しく「おはよう」と言ってもらう事です。優しい

気持ちで目覚めた朝は、その日１日が輝きます。 

・早寝早起きが大事なのは分かっていましたが、早寝出来なくて断念し

ていました。まずは早起きから始めて早寝出来るサイクルにしたいと思 

います。今日から WiFi は寝る 1 時間前に切りたいと思います。 

・睡眠は自分でコントロール出来ないけど、生活リズムを整えたら気持ちよく起きられるということがわか

りました。でもスマホをいじることはやめられないとも思いました。子供には成長ホルモンが大事な時期な

ので、しっかり寝て欲しいと思いますが、言うことをきいてくれない気がします。家族で生活リズムを整え

たいと思いました。・とても興味深い内容でした。よい睡眠に朝の朝食が関係していたなんてびっくりでし

た。今回も楽しい時間でした。 

みなさんにとってどんな１年間
  ねんかん

でしたか？この１年間
  ねんかん

で

気持ち
き も  

も身体
か ら だ

も、たくさん成長
せいちょう

した人
ひと

が多い
おお  

と思います
おも

。

年度
ね ん ど

の終わり
お

は、自分
じ ぶ ん

についてふりかえる良い
よ

チャンスです。

この機会
き か い

に、ぜひ生活
せいかつ

をふりかえってみてください。横
よこ

の表
ひょう

にいくつチェックがつきますか？改善
かいぜん

できるところはぜひ、 

春からの目標
もくひょう

にして、さらにレベルアップしてください。 

保護者の方のご感想 

ご参加いただいた保護者の皆様、誠にありがとうございました。 


